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Pada setiap aktifitas, tubuh selalu membutuhkan kontrol keseimbangan 
postural dengan tujuan untuk mencapai postur berdiri yang stabil, karena pada 
dasarnya setiap aktifitas fisik baik statis maupun dinamis akan menempatkan 
seseorang pada posisi yang tidak stabil dengan risiko yang besar untuk mengalami 
kejadian jatuh. Lanjut usia (lansia)  merupakan kelompok umur yang paling 
beresiko mengalami gangguan keseimbangan  postural. Gangguan kontrol 
keseimbangan postural dapat menimbulkan masalah besar bagi kualitas hidup 
seseorang, seperti hilangnya rasa percaya diri dalam beraktifitas karena adanya 
rasa takut jatuh, patah tulang, cedera kepala serta kecelakaan akibat 
kecenderungan jatuh. Balance exercise merupakan intervensi fisioterapi yang 
dapat mengatasi permasalahan yang dihadapi lansia yang mempengaruhi 
keseimbangan postural. 
Balance Exercise (latihan keseimbangan) adalah serangkaian gerakan yang 
dilakukan dengan tujuan untuk meningkatkan keseimbangan baik statis maupun 
dinamis melaui stretching, strengthening. Latihan khusus untuk membantu 
meningkatkan kekuatan otot pada anggota gerak bawah dan sistem vestibular atau 
keseimbangan tubuh.  Ada beberapa gerakan yang digunakan dalam balance 
exercise, seperti gerakan plantar fleksi, hip fleksi, hip ekstensi, knee fleksi, side leg 
rise. Program balance exercise untuk meningkatkan keseimbangan postural 
dilakukan dengan frekuensi 3 kali seminggu selama 5 minggu, Intensitas 60-70% 
Dari Denyut Jantung Maksimal, Tipe latihan kalistenik dan kelenturan, dan time 
90 detik dengan repetisi 9-11 kali dan istirahat 30 detik. 
Metode penelitian adalah quasi exsperimental dengan pre-post test with 
control group desain.Desain penelitian yang dilakukan dalam penelitian ini ialah 
pengukuran Keseimbangan Postural statis dan dinamis dilakukan sebelum dan 
sesudah melakukan balance exercise. Metode pengambilan sampel dengan 
metode purposive sampling berdasarkan kriteria Inklusi. Sampel yang diperoleh 
dalam penelitian ini sebanyak 30 orang.Intrumen penelitian menggunakan breg 
balance scale.Uji Normalitas data dengan Shapiro Wilk, uji pengaruh dengan 
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menggunakan Paired Sample t-test dan uji beda pengaruh dengan Independent t-
test. 
Penelitian telah dilakukan pada Lansia di posyandu abadi sembilan pada 8  
Januari sampai 10 Febuari 2013. Berdasarkan hasil penyaringan Sampel yang 
memenuhi kriteria inklusi dari 72 lansia didapat sebanyak 32 orang. Dibagi 
menjadi 2 kelompok perlakuan sebanyak 15 responden dan kelompok kontrol 15 
responden. Berdasarkan Hasil uji Normalitas Data pada kelompok perlakuan 
diperoleh nilai p= 0,619 > 0,05 dan kelompok kontrol diperoleh nilai p=0,285 > 
0,05. Dengan demikian disimpulkan bahwa data berdistribusi normal. Uji 
pengaruh menggunakan uji Paired Sample T-Test didapatkan kelompok perlakuan 
p=0,001 sedangkan pada kelompok kontrol didapatkan p=0,055. Dengan 
demikian dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh pemberian balance exercise 
terhadap keseimbangan postural lansia. 
Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh pemberian 
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Latar belakang: Lanjut usia merupakan kelompok umur yang paling berisiko 
mengalami gangguan keseimbangan postural. Gangguan ini dapat menimbulkan 
masalah besar bagi kualitas hidup, seperti hilangnya rasa percaya diri dalam 
beraktifitas, rasa takut jatuh, cedera kepala, sehingga menyebabkan gangguan 
vestibular pada lansia. 
Tujuan: Penelitian ini untuk mengetahui pengaruh balance exercise terhadap 
keseimbangan postural pada lansia di Posyandu Abadi Sembilan Gonilan 
Sukoharjo. 
Metode Penelitian: menggunakan quasi exsperimental dengan pre-post test with 
control group desain. Metode pengambilan sampel dengan metode purposive 
sampling berdasarkan kriteria Inklusi. Sampel yang diperoleh dalam penelitian ini 
sebanyak 30 orang. Intrumen penelitian menggunakan Berg balance scale. Uji 
Normalitas data dengan Shapiro Wilk, uji pengaruh dengan menggunakan Paired 
Sample t-test dan uji beda pengaruh dengan Independent t-test. 
Hasil: menunjukkan bahwa kelompok perlakuan signifikan dan pada kelompok 
kontrol tidak signifikan. 
Kesimpulan: menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan pemberian 
balance exercise terhadap keseimbangan postural lansia dan tidak ada pengaruh 
yang signifikan pada kelompok kontrol yang tidak diberikan balance exercise. 
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Background: elderly is an age group with greatest risk of having postural balance 
disturbance. The postural balance may cause big problem for an individual’s 
quality of life such as lack of self-confidence in activity because the fears of 
falling, broken bone, head injury and incident from tendency of falling. 
Purpose: The research to know effect of balance exercise on postural balance 
elderly in posyandu Abadi Sembilan Gonilan, Sukoharjo. 
Methods: It is a quasi-experimental research of pre-pos test with control group 
design. The research meansure of static and dinamic postural balance before and 
after of balance excercise. Sample is taken by sampling method based on 
inclusive criteria. Sample of the research is 30 individuals. The instrument of this 
research is using Berg balance scale. Normality test of data is conducted by using 
shapiro wilk, effect test used paired sample t-test, and effect difference test use 
independent t-test. 
Results: The result of is the group of significant treat and the group of non-
significant control is accepted. 
Conclusion: there is a significant impact of balance excercise supply to the 
postural balance of edelry. And, there is no significant impact to the group of 
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